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1. Новая парадигма: Здоровье человека и планеты

Концепция «Единого здоровья»: В прошлом году Европейская академия аллергологии и

клинической иммунологии выпустила глобальный документ о здоровье планеты. Здоровье человека

больше не рассматривается изолированно — оно напрямую зависит от экологии, здоровья

животных и окружающей среды.

Причина роста аллергий: Изменение внешней среды нарушает баланс нашего микробиома

(микроорганизмов на коже и слизистых), который напрямую регулирует работу иммунной системы.

Мы живем дома больше, чем раньше (удаленная/гибридная работа), что делает домашнюю среду

главным фактором самочувствия аллергика.

Гигиеническая теория: Излишняя стерильность (усилившаяся из-за масок и антисептиков) лишает

иммунную систему тренировки. Не получая достаточного количества информации извне, иммунитет

путается и начинает атаковать собственные клетки, что ведет к росту аллергических и

аутоиммунных заболеваний.

«Дом должен быть местом восстановления, а не источником постоянного контакта с

аллергенами» 

2. Главные домашние аллергены и источники угроз

Единого  аллергена  «домашняя  пыль»  не  существует  —  это  смесь  различных  микрочастиц,

меняющаяся от дома к дому:

Клещи домашней пыли: Главный аллерген. Они живут не на книжных полках, а в постели

(подушки, матрасы, одеяла), питаясь отшелушивающимся эпителием человека. Поддерживают

постоянное воспаление и круглогодичные симптомы.

Плесневые аллергены: Присутствуют практически везде, включая землю комнатных цветов.

Плесень — серьезный фактор риска развития бронхиальной астмы (повышает риск на 30%).

Клещи и плесень способны самостоятельно разрушать защитный барьер слизистых.

Аллергены домашних животных: Липкие молекулы (липокалин), переносящиеся на одежде.

Обнаруживаются даже в домах, где животных никогда не было. Короткошерстные и лысые кошки

более аллергенны, так как чешуйки их кожи беспрепятственно разлетаются в воздухе, тогда как у

длинношерстных задерживаются в шерсти. Также существуют специфические аллергены самцов

(простатический калликреин).
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Пыльца растений: Попадает через окна. При контакте с влагой (например, во время грозы)

пыльцевые зерна могут взрываться, беспорядочно выбрасывая мелкие аллергены и провоцируя

тяжелые астматические обострения.

Летучие пищевые аллергены: Самыми опасными при приготовлении являются аллергены рыбы.

Их вдыхание может вызвать у чувствительных людей ангиоотёк, заложенность носа и даже

анафилаксию.

Скрытые коллекторы: Радиаторные решетки (пересушивают воздух, поднимая пыль взвесью),

тканевая обивка мебели, тяжелые шторы, а также аллергены грызунов (крыс в многоквартирных

домах, мышей в частных) и тараканов.

Классификация частиц и глубина проникновения в дыхательную систему

Все частицы и аэрозоли классифицируются по размеру. Размер определяет их физическое поведение

в  воздухе  и  степень  проникновения  в  дыхательную систему  человека.  Попадание  вредных частиц

может вызывать отравление, повреждение легких и бронхов, а также провоцировать аллергию:

Категория частиц Размер Уровень проникновения / Описание

Частицы, видимые

невооруженным глазом

100 – 150

мкм

Задерживаются в верхних дыхательных путях.

Крупная бытовая пыль.

Крупная пыль, волокна,

пыльца, растения

10 мкм Носоглотка и гортань (5 – 10 мкм). Самый

крупный тип аллергенов.

Средняя пыль, споры

грибов, плесень

5 – 10 мкм Трахея (3 – 5 мкм) и Бронхи (2 – 3 мкм).

Способны проникать глубже верхних путей.

Мелкая пыль, бактерии,

перхоть

1 – 5 мкм Бронхиолы (1 – 2 мкм). Микрочастицы,

требующие тонкой фильтрации.

Бактерии, табачный дым 0.3 – 1

мкм

Альвеолы (0.1 – 1 мкм). Проникают в самые

глубокие отделы легких.

Вирусы 0.01 – 0.3

мкм

Абсолютное глубокое проникновение.

3. Влияние аллергии на качество жизни

У детей (Аллергия влияет не только на нос):

Формирование «аденоидного лица»: Хроническое отсутствие носового дыхания и постоянно

открытый рот деформируют растущий лицевой скелет (втягивается подбородок), что в будущем

делает детей пациентами челюстно-лицевых хирургов.

Специфические симптомы: «Аллергический салют» (ребенок постоянно чешет кончик носа

ладонью снизу вверх, формируя складку на переносице) и фиолетовые круги вокруг глаз.
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Снижение успеваемости и нарушения сна: Детям становится сложнее учиться. Описаны

нарушения сна, дневная сонливость, невнимательность, частые пропуски школы и общее снижение

учебной успеваемости. Период подготовки и сдачи ЕГЭ совпадает с пиком цветения главных

аллергенов — березы и тимофеевки.

У взрослых:

Аллергия и личная жизнь: Хронический бытовой поллиноз и заложенность носа ведут к

постоянному недосыпу, храпу, хронической усталости и значительно снижают качество жизни,

влияя в том числе на сексуальное желание. Каждый третий пациент с аллергическим ринитом в

течение нескольких лет становится пациентом с бронхиальной астмой.

4. Правила организации гипоаллергенного быта

Просто пылесосить мало: важно сочетать уборку с контролем влажности и, по возможности, очисткой

воздуха — тогда мы реально снижаем концентрацию аллергенов, а не только «перекладываем» пыль с

места  на  место.  Современный  подход  заключается  в  комбинации  лечения  (препараты  снимают

симптомы) и контроля среды (улучшает долгосрочный прогноз).

ДА (Что действительно помогает) НЕТ (Что не нужно и может вредить)

HEPA-пылесос 1–2 раза в неделю

(улавливает микрочастицы, не выбрасывая

их обратно).

Стирка постельного белья при 60–90 °C раз в

неделю (уничтожает клещей).

Использование защитных чехлов от клещей

на матрас и подушки.

Контроль влажности воздуха строго до 50–

55% (избегать >60%).

Влажная или антистатическая уборка пыли

(метелки-пипидастры намагничивают пыль).

Грамотная организация пространства и

снижение количества «пылесборников» в

спальне.

НЕТ ежедневной уборке хлоркой «на всякий

случай».

НЕТ мании антисептиков и тотальной

«стерильности».

НЕТ бесконечным освежителям воздуха и

резким запахам.

НЕТ коврам и тяжелым шторам в спальне

аллергика.
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Важно: Избегайте крайностей! (Мифы и правда о стерильности)

Мания  стерильности  (протирание  пакетов  бытовыми  антисептиками,  тотальное  уничтожение

микробов  24/7)  вредна  —  она  приводит  к  хронической  экземе  рук  и  мешает  нормальной

тренировке иммунитета. Аллергия — редкий пример болезни, где прямое уменьшение контакта с

аллергеном  снижает  симптомы.  Для  здорового  развития  ребенку  необходимо  естественное

биологическое  разнообразие.  Жестко  и  адресно  устранять  из  быта  необходимо  только  два

главных триггера — открытые очаги плесени и клещей домашней пыли.


